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ABSTRACT 
 Depression is a mental health disorder that affects feelings, thoughts, and 
behavior, causing emotional and physical problems for sufferers. 
Mindfulness-based Cognitive Therapy is one form of intervention that can 
be used to reduce depression levels. This study aims to determine the 
effectiveness of Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) in reducing 
depression levels. This study uses a meta-analysis method in the form of a 
literature review of 14 research articles published in international journals. 
Data analysis using the website Meta-mar (Free online Meta-Analysis 
Service). The guidelines used in this study were from PRISMA (Preferred 
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis) and MARS 
(Meta-analysis Reporting Standards). Based on the results of data 
processing based on the mean (M), standard deviation (SD), and sample size 
(N) which produces an effect size value using random effects, the result of 
the hedge's g effect size is 0.6 (95% CI=0.264). up to 0.933). This means that 
Mindfulness-based Cognitive Therapy is one form of intervention that is 
quite effective in reducing depression levels.  




Depresi merupakan gangguan kesehatan mental yang memengaruhi perasaan, pikiran, dan 
perilaku sehingga menimbulkan permasalahan emosional dan fisik pada penderitanya.  
Mindfulness-based Cognitive Therapy merupakan salah satu bentuk intervensi yang dapat 
digunakan untuk menurunkan tingkat depresi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
efektivitas Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) dalam menurunkan tingkat depresi. 
Penelitian ini menggunakan metode meta analisis yaitu berupa review literatur 14 artikel 
penelitian yang dimuat dalam jurnal internasional. Analisis data menggunakan menggunakan 
website Meta-mar (Free online Meta-Analysis Service). Pedoman yang digunakan dalam 
penelitian ini yakni dari PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analysis) dan MARS (Meta-analysis Reporting Standards). Berdasarkan hasil pengolahan data 
berdasarkan mean (M), standar deviasi (SD), dan sample size (N) yang menghasilkan nilai effect 
size dengan menggunakan random effect, maka diperoleh hasil effect size hedge’s g yakni sebesar 
0,6 (95% CI=0.264 sampai 0.933). Hal ini berarti bahwa Mindfulness-based Cognitive Therapy 
merupakan salah satu bentuk intervensi yang cukup efektif untuk menurunkan tingkat depresi. 
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Dari semua bentuk gangguan psikologis, depresi merupakan salah satu bentuk 
gangguan psikologis yang umum terjadi pada masyarakat. Depresi merupakan salah satu 
bentuk masalah kesehatan mental yang serius. Prevalensinya dalam seumur hidup adalah 
16,2% dan dalam 12 bulan adalah 6,6% (Kessler, dkk., 2005; Aalderen, dkk., 2012). Hal 
ini diperkuat oleh data dari Kementerian Kesehatan Republik Indonesia tahun 2018, yang 
menunjukkan bahwa dari ±19 juta penduduk yang berusia di atas 15 tahun dan mengalami 
gangguan mental emosional, lebih dari 12 juta diperkirakan mengalami depresi. Angka 
tersebut terus meningkat sehingga membuat depresi menjadi kasus kedua tertinggi setelah 
penyakit jantung. 
Marchira (Anggraini, 2014) mengemukakan bahwa depresi adalah salah satu 
bentuk gangguan jiwa yang ditimbulkan oleh adanya stress psikososial dan dapat berupa 
gejala, sindrom serta diagnosis (dilihat dari sejauh mana stressor psikososial dapat 
berpengaruh). Dalam DSM-V, depresi dijelaskan dalam Major Depressive Disorders 
(MDD). MDD merupakan gangguan yang ditunjukkan dengan munculnya perasaan 
tertekan atau dengan hilangnya perasaan senang atau ketertarikan pada kebanyakan 
aktivitas. Bentuk gejala lainnya seperti adanya perasaan tidak berharga atau bersalah, ide 
hingga percobaan bunuh diri, kelambanan psikomotor, insomnia atau hipersomnia, 
peningkatan dan penurunan berat badan, adanya kesulitan untuk konsentrasi dan berpikir, 
serta kehilangan tenaga. 
Prevalensi terjadinya depresi semakin meningkat pada masa pandemi COVID-19 
seperti saat ini. Hal tersebut didukung oleh penelitian meta-analisis yang dilakukan oleh 
Salari, dkk., (2020) yang menjelaskan bahwa dampak yang terjadi dari pandemi COVID-
19 yaitu meningkatnya angka permasalahan mental. Selain itu, dijelaskan pula terkait 
prevalensi terjadinya stres, kecemasan, dan depresi sebagai dampak dari adanya pandemi 
pada populasi secara umum yaitu sebesar 29,6% masyarakat mengalami stres, 31,9% 
masyarakat mengalami kecemasan, dan 33,7% masyarakat mengalami depresi. Hal 
tersebut dapat terjadi karena beberapa faktor seperti terpaparnya banyak informasi terkait 
virus COVID-19. Xiao (2020) menambahkan bahwa hal ini juga disebabkan oleh 
rendahnya kesempatan masyarakat untuk menjalin komunikasi interpersonal di masa 
pandemi. 
Sejauh penelusuran penulis, mindfulness merupakan salah satu intervensi yang 
dapat menurunkan tingkatt stres. Pendekatan intervensi berbasis mindfulness berhasil 
menjadi salah satu intervensi yang dapat mengatasi berbagai persoalan terkait kesehatan 
mental khususnya stress (KabatZinn, dkk., 1992; Hofmann, dkk., 2010; Aalderen, dkk., 
2012). Tujuan dari adanya intervensi mindfulness adalah untuk fokus menghadirkan 
waktu saat ini tanpa adanya penilaian (Kabat-zinn, 1990; Asl & Barahmand, 2014).  
Hal tersebut di atas didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Barnhofer, dkk. 
(2009) yang menunjukkan bahwa MBCT secara efektif mampu mengurangi adanya 
simptom depresi. Selain itu, hasil penelitian Teasdale, dkk. (2000) menunjukkan juga 
bahwa MBCT mampu mengurangi tingkat kekambuhan pada pasien depresi sebesar 
hingga 40% dibandingkan dengan pemberian treatment seperti biasa sebesar 66%. Kedua 
penelitian tersebut tidak didukung oleh penelitian oleh Bondolfi (2010) yang menemukan 
bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada pasien depresi berulang baik dengan 
diberikan MBCT maupun hanya dengan pemberian treatment seperti biasa. Hal tersebut 
karena adanya perbedaan tingkat pengalaman trainer. Hal tersebut menunjukkan bahwa 
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terdapat perbedaan hasil penelitian terkait efektivitas mindfulness-based cognitive 
therapy sebagai intervensi untuk menurunkan depresi. 
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tujuan dari penelitian ini untuk 
mengetahui: (1) efektivitas Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) untuk 
mengurangi depresi; dan (2) apakah MBCT merupakan terapi/intervensi yang lebih 
efektif untuk mengatasi depresi atau tidak. 
 
METODE PENELITIAN 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yakni dengan menggunakan 
meta-analisis. Meta-analysis adalah salah satu bentuk metode penelitian yang berdasar 
pada bukti (evidence-based practice) sehingga dalam proses penelitiannya menggunakan 
bukti-bukti empiris berupa penelitian-penelitian sebelumnya (Retnawati, dkk., 2014). 
Dalam melakukan analisis data, peneliti menggunakan website Meta-mar (Free online 
Meta-Analysis Service). Pedoman yang digunakan dalam penelitian ini yakni dari 
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis) dan 
MARS (Meta-analysis Reporting Standards) (Card, 2012; Akbar & Yudiarso, 2020). 
Penelitian ini dilakukan dengan melakukan penelusuran terkait mindfulness-based 
cognitive therapy dalam menurunkan depresi. Penelusuran tersebut dilakukan dengan 
database yang digunakan seperti Research Gate, NCBI, APA PsychNet, BMC 
Psychiatry, Google Scholar dan SpringerLink. 
Peneliti menyeleksi artikel yang terkait mindfulness-based cognitive therapy dan 
depresi dengan menggunakan kata kunci “mindfulness-based cognitive therapy for 
depression”, “effectiveness of MBCT for depression” dan “effectiveness of mindfulness-
based cognitive therapy for depression”. Kriteria inklusi dan eksklusi yang telah 
ditetapkan dan melihat adanya effect size serta adanya kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol (Higgins, dkk., 2003). Adapun untuk kriteria inklusi yang digunakan 
pada penelitian ini yakni jurnal terkait menggunakan bahasa inggris, menggunakan 
metode eksperimen yang didalamnya menjelaskan N (jumlah), M (mean), dan SD 
(standar deviasi). Sedangkan untuk kriteria eksklusi yang ditetapkan seperti tidak 
menggunakan artikel yang memiliki publikasi ganda yaitu artikel penelitian yang 
dipublikasikan pada lebih dari satu penerbit. Dari kriteria-kriteria tersebut, peneliti 
melakukan scanning dengan memilih jurnal internasional dengan tahun terbit dari tahun 
2010-2020 dengan alat ukur yang digunakan yakni Beck Depression Inventory-II. 
Berdasarkan pencarian tersebut didapatkan 14 jurnal internasional yang memenuhi 
kriteria dan akan digunakan sebagai jurnal utama dalam penelitian ini. Untuk lebih 
jelasnya, pada gambar 1, dapat terlihat skema alur pemilihan literatur dalam studi meta 
analisis. 
Sesuai dengan gambar 1, jurnal ditelusuri dengan menggunakan kata kunci MBCT 
dan depression sehingga mendapatkan hasil 122.000 jurnal penelitian serta buku yang 
sesuai dengan kata kunci. Penelusuran lalu berfokus pada jurnal yang sesuai dengan 
kriteria yang telah ditetapkan sehingga pada akhirnya peneliti menemukan 14 jurnal 
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Gambar 1. Alur Pemilihan Literatur dalam Studi Meta-Analisis 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil meta-analisis 14 jurnal internasional dengan menggunakan meta-
mar free online dapat diketahui bahwa hasil analisis Hedges’g pada hasil Random Effect 
Model menunjukkan nilai g sebesar 0,6 dengan nilai Inconsistency sebesar 87,9%. Hasil 
effect size terbagi menjadi tiga kategori yang dinilai dari skor Hedges’g, yakni antara lain 
suatu intervensi masuk pada kategori small effect size jika memiliki skor effect size >0,2, 
kategori medium effect size jika skor effect size >0,5, dan kategori large effect size jika 
skor effect size sebesar ≥0,8 (Ellis, 2010). Dapat diketahui bahwa hasil effect size pada 
penelitian ini masuk pada kategori medium effect size. Hal tersebut berarti bahwa 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) memiliki tingkat effect size pada kategori 
medium effect size untuk menurunkan depresi. 
 
Tabel 1. Data dan Hasil Meta-analis 14 Jurnal 




dengan kata kunci 
Seleksi dengan kata 




Seleksi dengan kata kunci dan 
metode eksperimen dan alat 
ukur yang sama (BDI-II) 
15.100 penelitian 
hasil penelusuran 
Seleksi dengan kata kunci dan 
metode eksperimen dan alat ukur 
yang sama (BDI-II) dan diperiksa 
kelengkapan data terkait M, SD, N 
14 penelitian yang 
digunakan dalam 
penelitian ini 


















































































































































































Skor konsistensi pada hasil penelitian ini menunjukkan nilai I² sebesar 89,0%. Hal 
tersebut diartikan bahwa 14 jurnal penelitian yang digunakan bersifat heterogen seperti 
memiliki berbagai keberagaman, baik pada jumlah partisipan maupun usia partisipan 
yang dipredeksi dapat menjadi faktor-faktor yang berpengaruh. Selain terkait effect size 
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dan inkonsistensi, penelitian meta-analysis kali ini juga ditemukan adanya bias yang 
dapat dilihat dari skor Rosenberg yakni sebesar 166.69. Untuk lebih jelasnya pada gambar 
2, dapat dilihat hasil forestplot random effect mode. 
 
Gambar 2. Forestplot random effect mode (Sumber: Meta-mar) 
 
Hasil forestplot random effect mode 14 jurnal yang digunakan, dapat diketahui 
bahwa intervensi mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) dapat menurunkan 
tingkat depresi individu, namun pemberian intervensi MBCT perlu untuk disertai dengan 
intervensi lainnyaa sehingga pengaruhnya dapat menjadi lebih efektif.  
Depresi dijelaskan dalam DSM-V sebagai gangguan yang ditunjukkan dengan 
munculnya perasaan tertekan atau dengan hilangnya perasaan senang atau ketertarikan 
pada kebanyakan aktivitas. Bentuk gejala lainnya seperti adanya perasaan tidak berharga 
atau bersalah, ide hingga percobaan bunuh diri, kelambanan psikomotor, insomnia atau 
hypersomnia, peningkatan dan penurunan berat badan, adanya kesulitan untuk 
konsentrasi dan berpikir, serta kehilangan tenaga. 
Selain itu, menurut Anggraini (2014) depresi merupakan salah satu bentuk 
gangguan jiwa yang ditimbulkan oleh adanya stress psikososial dan dapat berupa gejala, 
sindrom serta diagnosis (dilihat dari sejauh mana stressor psikososial dapat berpengaruh). 
Terdapat berbagai intervensi yang digunakan sebagai upaya mengurangi depresi salah 
satunya yakni intervensi berbasis mindfulness. Mindfulness-based cognitive therapy 
(MBCT) merupakan salah satu bentuk intervensi dengan pendekatan mindfulness. 
Menurut Segal, Williams & Teasdale (2002) MBCT merupakan salah satu bentuk 
treatment berbasis grup yang menggabungkan antara terapi kognitif dengan pelatihan 
meditasi intensif. Selain itu, MBCT dirancang khusus untuk mengatasi kerentanan 
individu terhadap depresi (Segal, Williams & Teasdale, 2002). 
Pada hasil penelitian meta-analisis dengan menggunakan 14 jurnal internasional 
yang telah dipilih, dapat diketahui bahwa intervensi mindfulness-based cognitive therapy 
kurang dapat menurunkan depresi secara efektif. Hal tersebut didukung oleh keterangan 
(Kuyken, Byford, & Taylor, 2008; Fjorback, dkk., 2011) yang menjelaskan bahwa MBCT 
merupakan salah terapi kognitif yang dapat mendeteksi adanya ketidaksesuaian pola atau 
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cara pikir sebagai cara untuk mencegah depresi kembali terjadi. Oleh karena itu, MBCT 
merupakan salah satu upaya pencegahan atau preventif untuk depresi dan kurang efektif 
untuk menjadi salah satu treatment penenganan depresi akut. Penelitian lain juga 
menjelaskan bahwa MBCT dinilai akan lebih efektif jika diberikan pada individu yang 
mengalami depresi tingkat awal atau individu yang pernah mengalami kekerasan pada 
masa kanak-kanak (William, dkk., 2014). 
Hasil penelitian-penelitian yang dilakukan sebelumnya juga didukung oleh hasil 
penelitian ini yang menunjukkan bahwa mindfulness-based cognitive therapy cukup 
efektif untuk menurunkan depresi. Hal tersebut karena effect size yang dihasilkan dari 14 
jurnal internasional dalam penelitian ini berada pada kategori medium yakni 0,6. Dari 
hasil tersebut juga menjelaskan bahwa pemberian intervensi mindfulness-based cognitive 
therapy dapat dikombinasikan dengan intervensi lainnya sehingga dapat menurunkan 
tingka depresi secara optimal. 
 
KESIMPULAN 
Hasil uji statistik meta-analysis pada penelitian ini menunjukkan bahwa 
mindfulness-based cognitive therapy efektif untuk menurunkan tingkat depresi. Hal 
tersebut dapat ditunjukkan dari hasil effect size yang masuk pada kategori medium. Nilai 
heterogenitas meta-analysis berada pada kategori tinggi dan terdapat bias publikasi. Hal 
tersebut karena adanya variasi data seperti karakteristik dan usia subjek penelitian yang 
beragam. Dapat disimpulkan bahwa MBCT dinilai sebagai intervensi yang efektif untuk 
menurunkan depresi, namun perlu dikombinasikan dengan intervensi lainnya.  
Keterbatasan yang ada pada penelitian ini yakni kurang adanya batasan yang 
spesifik terkait kriteria subjek penelitian khususnya usia subjek yang diprediksi dapat 
memengaruhi efektivitas MBCT untuk menurunkan depresi. Dari keterbatasan tersebut, 
maka peneliti dapat menyarankan untuk memberi batasan spesifik terkait kriteria subjek 
khususnya usia subjek. Selain itu, untuk penelitian selanjutnya dapat lebih memfokuskan 
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